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Resumo — Neste trabalho foi avaliado o efeito da suplementacdo de creatina sobre o
desempenho no swing (movimento para rebater a bola) e na corrida de base (home-base —
terceira-base) em atletas submetidos a testes especificos para cada habilidade avaliada. A
amostra deste estudo foi constituida por 14 atletas integrantes da selecdo brasileira

1 . .

juvenil de beisebol (idade = 16.99+20.76 anos; peso = 74.56x?9.89 kg; altura = gg:::x’;g;z:}f"’lgg?(_:ﬂgl;rfngessor
175.07£5.56 c¢cm), que foram submetidos a um procedimento experimental duplo-cego, A. Assistente | — EEF — Universidade de
divididos aleatoriamente em dois grupos a partir de terceira semana de treinamento , Mogi das Cruzes o
conjunto: 1- suplementado (n = 8) - (GCr) (5 dias com 20 gramas de creatina g:zzﬁfg;:’u‘:;g;?:'U"'Vers'dade
monoidratada Twinlab a , sendo 5 gramas 4 vezes ao dia em 300 mililitros de agua com ® |nstituto de Ciéncias Biomédicas | - ICB |
80 gramas de Carbo Fuel Twinlab a e 2 gramas nos ultimos 15 dias) e 2- placebo (n = 6) -

@ (GP), mesmo tratamento sem creatina. Ndo houve diferenca no movimento do swing

entre as séries e nem entre os grupos. No teste de corrida entre as bases, néao houve
diferenca entre os grupos, havendo, no entanto, diferenca entre as séries subsequentes
durante as semanas (p<0.05). Os dados obtidos no presente estudo sugerem que a
suplementacdo com creatina nao teve efeito no desempenho das duas tarefas especificas
para jogadores de beisebol. Porém, houve uma melhora no tempo na corrida de bases
entre as séries subsequentes, sugerindo uma possivel influéncia de outros fatores. Este
fato pode ser associado a subavaliacdo dos efeitos ergogénicos e ao desenho experimental
das tarefas avaliadas.
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AssTRACT — In this study we evaluated the effect of creatine supplementation on
performance in the swing (movement to hit a ball) and base running (interval of running
from home base to third base) in athletes, who performed specific tests for each
evaluated skill. We evaluated fourteen Brazilian baseball players (age = 16.99+20.76
years; body weight = 74.56+9.89 kg; height = 175.07+?5.56 c¢m) were submitted to a
double-blind study, randomly assigned into two groups. After the third training week; (1)
supplemented (n = 8) — (GCr) (5 days/ 20g of monohydrated creatine Twinlaba, 5g 4
times per day, in 300 ml of water with 80 g Carbo Fuel Twinlaba and 2g one time per day
in the last 15 days); (2) placebo (n= 6 ) - (PG) (same supplementation protocol without
creatine). There was no difference in the swing movement among the performance
repetitions within any group analyzed. During the base running test there were no
significant differences between the groups, but there were in the following sets during the
weeks (p<0.05). The results of this research suggest that creatine supplementation had no
effect on baseball players in both test performance. However there was an improvement
in base running performance in both groups during the subsequent weeks, suggesting a
possible influence of other factors. It can be associated to ergogenics effects miss

evaluation and to experimental design of the study. Recebi 6/1/2008
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Efeito da suplementacao de creatina sobre o desempenho na velocidade do swing

Introducao

Durante o exercicio de alta intensidade e
curta duracdo, a energia necessaria para
ressintentizar o trifostato de adenosina (ATP)
provém predominantemente dos estoques de
fosfato de creatina (CP) ', Quando os
estoques de CP sdo depletados, o desempenho
(intensidade do exercicio) diminui devido a
incapacidade do sistema glicolitico em manter
a ressintese de ATP na mesma velocidade do
sistema CP %2, Uma vez que a quantidade
de creatina (Cr) estocada na musculatura
esquelética pode influenciar significantemente
aquantidade de energia gerada durante curtos
periodos de alta intensidade, tém-se
elaborado algumas hipoteses em relacao ao
aumento do contetido de creatina e seu possivel
aumento na disposicéo de CP, permitindo assim
uma aceleracio na taxa de ressintese de ATP
durante e apos exercicio de alta intensidade e
curta duragéozz,zs‘ 24, 26, 28, 29.

O beisebol ¢ uma modalidade esportiva
coletiva, disputada entre duas equipes com
nove jogadores que alternam suas acdes na
fase de ataque e defesa °. As acoes durante a
defesa acontecem, predominantemente,
através de duas habilidades: o arremesso e o
catching (receber a bola com uma luva
especifica), que sio utilizadas para evitar a
conquista das bases e, consequentemente, dos
pontos. Durante a fase de ataque, a rebatida e
a corrida de bases sdo utilizadas para
conquistar bases e os pontos %°. Nessas
situacdes, o sistema bioenergético
predominante é o sistema ATP-CP 3!,

A habilidade de rebater a bola é descrita
como uma cadeia cinética de sequéncias
combinadas de movimentos iniciados com
0s pés, seguido por outros movimentos como
a rotacdo do tronco. Nesta fase, pernas e
tronco ganham uma grande aceleracao.
Quando ocorre a desaceleracdo do
movimento, hd uma facilitacdo para que os
bracos realizem um movimento similar ao
de uma “chicotada” com o taco durante o
swing. Esta habilidade é caracterizada como
uma atividade balistica de alta velocidade
(pico da velocidade angular do taco é de 2,437
metros por segundo avaliado em jogadores
colegiais) '. Apods a rebatida, o atleta deve
deslocar-se o mais rapido possivel para
alcancar a primeira base ou percorrer o maior
numero possivel de bases. A distancia entre as
bases é de 27,25 metros, e sio denominadas:
home base (onde se inicia a corrida), primeira

o

base, segunda base e terceira base, sendo um
total de quatro bases, que devem ser
percorridas para se fazer um ponto. Nesta drea
ocorrem todas as corridas do ataque, sendo
que a quantidade de bases que se pode alcancar
depende, principalmente, da velocidade do
swing para rebater a bola e em percorrer no
menor tempo possivel um maior niumero de
bases. Portanto, para o beisebol, seria
interessante o aumento da disponibilidade nas
reservas dos fosfatos de alta energia e,
consequientemente, uma melhora no
desempenho do swing e na velocidade durante
a corrida de bases.

Recentemente, a suplementacao de
creatina tem sido utilizada com o objetivo de
melhorar o desempenho durante exercicios
de alta intensidade e curta duracdo.
Potencialmente, este procedimento pode
beneficiar tanto as modalidades esportivas que
envolvam tarefas continuas de alta
intensidade como as corridas de velocidade,
natacdo, ou em tarefas discretas componentes
de modalidades como o futebol, rugby, hockey,
dentre outros °. No entanto, uma parte dos
trabalhos sobre o efeito da suplementacio de
creatina tem utilizado atividades restritas ao
laboratorio *>2"22. Os resultados referentes
aos efeitos da suplementacio de creatina sobre
o desempenho tém apresentado resultados
conflitantes '* 222,

Assim, o objetivo desse trabalho foi
verificar a influéncia da suplementacao de
creatina sobre o desempenho de jogadores da
selecdo brasileira juvenil (16 a 18 anos) de
beisebol em duas tarefas especificas da
modalidade: (1) velocidade do swing, (2)
tempo para percorrer trés bases (home base -
terceira base).

Metodologia

A amostra deste estudo foi constituida
por 14 atletas da selecao brasileira juvenil de
beisebol, com idade entre 16 e 18 anos (idade
=16.99+20.76 anos; peso = 74.56+9.89 kg;
altura = 175.07+25.56 cm). Todos os atletas
foram orientados a ndo utilizar a
suplementacao com creatina ou carboidratos,
pelo menos quatro semanas antes do inicio
dos testes. Durante seis semanas, a equipe
reuniu-se aos sabados e domingos (+ 6 horas
/ dia) para as sessdes de treinamento que
consistiram em 85% do tempo dedicado a
tarefas de carater técnico, tatico e jogos
(amistosos) e os outros 15% na preparacéo
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fisica realizada, predominantemente, com
exercicios de corridas nas bases. O
delineamento experimental foi realizado em
duplo-cego com os atletas divididos
aleatoriamente em dois grupos a partir da
terceira semana de treinamento conjunto: (1)
suplementado (n = 8) - suplementado com
creatina monoidratada (GCr); (20 g durante
os 5 primeiros dias, divididos em 4 porcoes
de 5 g em um copo com 300 mililitros de
agua com 5 g de creatina e 80 gramas de
carboidrato ( Carbo Fuel), ambos da marca
Twinlab a e, nos outros 15 dias 2 g de creatina
em 300 ml de agua mais 80 g de carboidrato.
Nesse caso 0 uso de 80 gramas de carboidrato
foi um procedimento utilizado apenas para
otimizar a captacao de creatina pelo tecido
muscular esquelético ' néo tendo, entretanto,
nenhum objetivo ergogénico; (2) placebo
(n = 6) , grupo que recebeu o mesmo
tratamento (sem creatina) (GP), o mesmo
nuamero de doses, sendo os frascos da mesma
cor e o liquido com mesmo sabor e volume.

Os atletas foram orientados 2 manutencio
se suas dietas (alimentacdo normal servida
em sua propria casa), vitaminas, minerais,
contanto que, nido alterasse sua rotina
alimentar habitual. O protocolo experimental
foi aprovado pelo comité de ética em pesquisa
envolvendo seres humanos (CEPSH) do
instituto de Ciéncias Biomédicas da
Universidade de Siao Paulo (Oficio 051.00).
Seguindo a resolucéo especifica do conselho
Nacional de Saude (n° 196/96), todos os
participantes ~ foram  informados
detalhadamente sobre os procedimentos
utilizados e concordaram em participar de
maneira voluntaria do estudo, assinando um
termo de consentimento informado e
protecdo da privacidade.

Teste de Swing

Os testes foram realizados um dia antes
do periodo de suplementacéo e um dia depois,
e consistiram em 15 repeticoes de swing com
5 segundos de descanso entre cada
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Figura I: Velocidade do swing no grupo suplementado (Gcr) e grupo placebo (GP) na semana O.
Os dados estao apresentados como média + erro padrao da média.

Semana 3
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Figura 1I: Velocidade do swing no grupo suplementado (Gcr) e grupo placebo (GP) na semana 3.
Os dados estao apresentados como média + erro padrao da média.
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Semana 6
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Figura Ill: Velocidade do swing no grupo suplementado (Gcr) e grupo placebo (GP) na semana 6.
Os dados estdo apresentados como média + erro padrao da média.

Tabela I: Tempo de corrida do grupo placebo (GP) e suplementado (GCr) com o decorrer do

treinamento (S O, S 3, S6).

Série GCr- S0 GCr- S3 GCr- S6

GP-S0 GP-S3 GP-S6

1(s)* 122+03 119+04 117+04
2(s)"* 124403 121+04 11.9+03
3(s)’* 127403 125+04 12.1+03
4(s)*@ 132401 126+04 124+04

5(s)*@  134+04 128+04 123+03

123+08 11.9+09 12.0+0.8

126+09 122+09 123+09

13.1+08 123+09 124+0.8

135+1.0 126+1.0 126+0.7

139+1.1 132+11 129+07

Legenda (Tabela ): Os dados estao apresentados como média + erro padrao da média. * diferenca significante entre as
semanas O e 6; # diferenca significante entre as semanas O e 3; @ diferenca significante entre as semanas 3 e 6;. Diferenca
com o decorrer do treinamento semelhante nos dois grupos. Para todos os casos P <0,05.

movimento, e a velocidade foi avaliada com
um aparelho acoplado ao bastao (Mizuno
C325), que quantificou a velocidade linear
em Km/h, com uma precisao de 5 Km/h.

Teste de corrida

Na corrida nas bases foi avaliado o tempo
para percorrer trés bases (home base -terceira
base), sendo utilizado um cronometro manual
(C-240) acionado no primeiro passo apés o sinal
sonoro de partida na posicao pronto para rebater
e tomado o tempo no momento em que se
pisava a terceira base. Foram realizadas 5 séries
com 1 mine 30 segundos de descanso (passivo).

O esquema a seguir demonstra o
delineamento adotado:

Semana O (pré-teste 1) - Semana 3 (pré-
teste 2 e divisao aleatoria dos grupos em
suplementado e placebo) - semana 6 (pos-teste)

Anilise estatistica

Foi utilizada uma andlise de variancia a dois
fatores (suplementacio e o tempo - Tratamento;

o

semanas 0-3-6 - Tempo) com medidas repetidas
para detectar possiveis diferencas entre os grupos
e entre as séries consecutivas do mesmo exercicio.
Quando detectada diferenca significante a partir
da analise de variancia foi realizado o teste de
Tukey. Foi adotado como nivel de significancia
(p<0,05).

Resultados

As figuras I, 1T e III apresentam os
resultados do grupo suplementado e placebo
nas semanas 0, 3 e 6 respectivamente.

A velocidade do movimento nao
diminuiu com o decorrer das séries em
nenhum dos grupos analisados. Também nao
foram constatadas diferencas significativas
entre os grupos em nenhuma das testagens.

A Tabela 1 apresenta os resultados
referentes ao tempo de corrida em cada uma
das testagens realizadas.

O tempo nas séries 1 e 2 da semana 6
eram inferiores aos tempos nestas mesmas
séries na semana 0 (p<0.05), indicando uma
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melhora no tempo para percorrer esta
distancia. Contudo, este melhor desempenho
s6 ocorreu apos 6 semanas de treinamento. O
tempo nas séries 3 e 4 na semana 3 foram
inferiores ao tempo nessas mesmas séries na
semana 0 (p<0.05). Com mais 3 semanas de
treinamento, o tempo nas séries 3 e 4 foi
melhorado. Nas séries 4 e 5, os tempos na
semana 6 foram menores do que o tempo nas
semanas 0 e 3 para esta mesma série (p<0.05).
Contudo, nao houve diferenca significativa
entre o tempo de corrida nessa série entre as
semanas 0 e 3.

Discussao

Teoricamente, a proposta da
suplementacdo com creatina é induzir um
aumento no contetdo de creatina no musculo
esquelético, aumentando as concentracdes de
CP ou proporcionar uma taxa de ressintese
mais rapida durante periodos de repouso em
sessoes de atividades de alta intensidade e curta
duracdo, melhorando desta forma, o
desempenho em tarefas de alta intensidade e
curta duracgao '3 15232628,

Os resultados encontrados no presente
trabalho nao apresentaram diferencas
significativas na velocidade do swing nos
atletas suplementados com creatina em
relacdo ao grupo placebo, e nem nesses dois
grupos com o decorrer das seis semanas,
incluindo o periodo de tratamento. A auséncia
de resultados positivos pode estar relacionada
ao fato de que os atletas desse estudo séo de
alto rendimento, condicdo em que o nivel de
melhora tende a ser menor, principalmente,
ao considerarmos que o treinamento
objetivava a melhora de aspectos relacionados
a situacdes de jogo. Como esta tarefa tem
duracao de centésimos de segundo e carater
balistico, o grau de melhora tende a ser menor,
uma vez que este tipo de atividade esta na
dependéncia dos estoques de ATP-CP
muscular, e o grau de solicitacdo metabdlica
desta atividade tende a ser bastante inferior
ao de atividades como a corrida em alta
velocidade.

Outra habilidade avaliada foi a corrida
por trés bases (home base - terceira base). A
diminuicdo do desempenho entre as séries era
esperada devido a deplecio de CP e solicitacao
da glicolise, metabolismo energético
importante em algumas situacoes de jogo,
como por exemplo, uma rebatida de trés bases
31 Contudo, os dados sugerem que outros

‘ RBCM vol. 13 n.4.p65 89

fatores podem ter influenciado o resultado,
como o tempo de treinamento de 6 semanas,
principalmente, nas ultimas trés semanas,
tendo sido, em hipotese, capaz de amenizar
esse decréscimo de desempenho,
principalmente entre séries subseqtientes,
indicando um aumento do desempenho em
tarefa anaerdbia intermitente. Nesse periodo,
15% do periodo total de treinamento foram
dedicados a preparacao fisica, consistindo
predominantemente em séries de corridas de
bases. Entretanto a melhora no tempo entre
as séries durante as semanas ndo apresentou
nenhuma diferenca entre os grupos.

De acordo com o conceito de
especificidade do treinamento, as atividades
que exigem um alto grau de metabolismo
anaerobio produzem alteracoes especificas nos
sistemas de energia imediata e em curto prazo
7. Durante a fase de treinamento, como a
maior parte da preparacao fisica foi realizada
com corridas entre as bases objetivando a
melhoria de resisténcia da velocidade #, pode-
se apenas sugerir, que o tempo de treinamento
teve influéncia na melhora do tempo entre as
séries com o decorrer das semanas, no entanto,
como o treinamento nio foi uma variavel
controlada, esse ndo proporciona um carater
conclusivo.

A suplementacdo oral de creatina
monoidratada aumentaria a concentracao
muscular tanto de Cr como do CP * e alguns
dados de pesquisas demonstraram que tal
regime de suplementacdo pode aumentar o
desempenho em atividades intermitentes em
tarefas com duracdo de 4 - 30s, ou maiores >
11,12, 15, 23, 29.

Os resultados do presente estudo sugerem
que a suplementacdo de creatina nao
melhorou o desempenho em nenhuma das
tarefas avaliadas. Nao houve diferencas
significativas no decréscimo da velocidade
(série 1 até 5) em corridas através das bases
com uma distancia aproximada de 85 m, nem
na manutencao na velocidade do swing no
decorrer de 15 repeticoes.

Esse resultado esta de acordo com varios
outros estudos que examinaram o efeito da
suplementacao em tarefas e tempo de duracao
similar 7% *. Por outro lado, os nossos achados
diferem daqueles a respeito da suplementacéo
com creatina em estudos que utilizaram tempo
de exercicio maior ou menor, um maior nimero
de repeticoes nas tarefas ou um periodo mais
curto de recuperacfo entre as séries & 18232430,
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As taxas de provisao de ATP oriundas de
CP e glicolise anaerdbia durante os 10s finais
de uma contracio maxima na musculatura
esquelética sdo por volta de 2% e 40%
respectivamente, de suas taxas de pico de
producdo . Como o tempo médio das
corridas em todas as fases foi de 12-13s,
provavelmente nesse tipo de corrida o sistema
energético que predominou foi o glicolitico e
nao o ATP-CP.

Se a ressintese de CP é um dos fatores
chaves dos possiveis efeitos da suplementacéo
com creatina, é possivel que a duracio do
tempo de recuperacao desempenhe um papel
importante. Uma grande parte dos trabalhos
utilizou um tempo de recuperacao que varia
de 30 segundos a 5 minutos ''.
Interessantemente, as melhoras significantes
no desempenho foram encontradas durante
séries de exercicios que exigiam uma grande
demanda de poténcia muscular e durante as
ultimas repeticoes de uma determinada tarefa,
com um aumento de 5 - 20% em relacdo ao
grupo placebo .

A recuperacao de CP apos uma atividade
contratil ocorre em duas fases. A primeira fase,
denominada “fase rapida”, que ocorre nos
primeiros 30 segundos é procedida pela “fase
lenta” requerendo 20 ou mais minutos de
recuperacdo '°. Dessa forma, pode ser
postulado que a fase mais sensivel aos efeitos
da suplementacao seria durante a “fase rapida”
que aconteceria antes de 30s. O tempo de
recuperacdo adotado em nosso estudo foi de
90s, no qual provavelmente, estaria a segunda
fase de recuperacao o que poderia minimizar
o efeito da suplementacio. No entanto, mais
trabalhos sobre esse tema devem ser realizados
para sustentar esta hipotese.

Acreditamos também que considerando
o estado de treinamento dos atletas, se
ocorresse alguma melhora com relacao a
velocidade do swing ou a diminuicdo no
tempo de corrida entre as séries, essas seriam
de pequena amplitude, diferente de alguns
estudos que demonstram melhoras
significativas, mas com uma populacao de
colegiais (ndo integrantes de algum
selecionado local ou estadual) ou individuos
que praticam a modalidade esporadicamente,
isto é, néo sdo altamente especializados ' *2.

Neste trabalho, constatou-se a grande
necessidade deste enfoque, principalmente, em
relacdo ao possivel efeito da creatina na

o

execucdo de habilidades especificas em
situacdes similares ao treinamento, de
maneira que se possam utilizar os
conhecimentos produzidos em situacdes mais
restritas aos laboratérios e identificar quando
e em quais condicoes durante um periodo de
treinamento a suplementacao surtiria algum
efeito no desempenho das habilidades.

Conclusao

Os resultados do presente estudo sugerem
que a suplementacdo de creatina nao
melhorou o desempenho em nenhuma das
duas tarefas especificas do beisebol avaliadas
em uma fase em que houve um predominio
dos componentes técnicos, taticos e jogos
(amistosos).

O modelo de suplementacio adotado foi
aquele mais utilizado pela literatura, entre um
periodo de 15-28 dias sendo nos cinco
primeiros dias 20 gramas em 4 doses e 2
gramas didrias nos dias restantes. Os testes
foram elaborados com o objetivo de
reproduzir uma situacao real de treinamento,
principalmente, em relacio a intensidade e
duracao do esforco assim como o tempo de
pausa.

Os dados obtidos no presente estudo
indicam que a suplementacdo com creatina
nao teve efeito no desempenho das duas
tarefas especificas para jogadores de beisebol.
Porém, houve uma melhora no tempo na
corrida de bases entre as séries subsequentes,
sugerindo uma possivel influéncia de outros
fatores. Este fato pode ser associado a
subavaliacdo dos efeitos ergogénicos e ao
modelo experimental das tarefas avaliadas.
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